
 
 

 
 

Развитие крупной 
моторики 

Идеи занятий для 
школы 

 
 
 

 
Разработанный профессиональными терапевтами из 

NCSE ресурс для репетиторов и учителей для 
планирования летней программы на дому или в школе. 
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   Советы по использованию этого пакета ресурсов 
 

 
 

 
 

  

Основные мышцы тела 
Основные мышцы тела находятся глубоко внутри пресса и спины и 

прикреплены к позвоночнику и тазу. Основные мышцы тела 
поддерживают стабильность и равновесие. Во время этих 

упражнений попросите учащихся считать вслух, чтобы убедиться, 
что они не задерживают дыхание. 

Равновесие 
Равновесие относится к информации, которую тело предоставляет 

относительно положения головы по отношению к гравитации и 
изменениям в движении головы. Это удерживает тело в 

контролируемом положении во время активности и движения. 

Билатеральная 
интеграция 

Билатеральная интеграция 
относится к способности 
использовать как правую, 

так и левую стороны, а 
также верхнюю и нижнюю 

часть тела вместе 
скоординированным 

образом. 

Навыки игры с мячом 
Этот раздел включает в себя 

упражнения, которые помогут 
учащимся развить и улучшить 

зрительно-моторную координацию, 
расчет времени, последовательность 
действий, планирование движений и 

внимание. Действия включают в 
себя броски, подпрыгивания, ловлю 

и пинки. 

В соответствии с целями Программы летнего обучения на дому и в 
школе, мероприятия этого ресурса могут использоваться учителями 

для поддержки физического, социального и эмоционального 
благополучия учащихся, чтобы помочь им вернуться к обучению и 

общественной деятельности.  
 

Этот пакет ресурсов содержит упражнения для укрепления основных 
мышц тела, улучшения равновесия, развития билатеральной 

интеграции и навыков игры с мячом. 
В этот пакет ресурсов также входит видеоролик. 

https://ncse.ie/wp-content/uploads/2020/05/Developing_Gross_Motor_Skills_Activity_Ideas_for_Home.mp4
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Основные мышцы тела 
 

Яйцо 
Попросите учащегося лечь на спину, прижать 
подбородок к груди, поднять ноги под углом 90 
градусов и скрестить руки на груди. 
Попросите учащегося держать эту позицию. Постепенно 
увеличивайте до 30-40 секунд. 

  Супермен 
Попросите учащегося лечь лицом вниз на пол и 
приподнять голову, руки и ноги от пола одновременно. 

Постепенно увеличивайте до 30 секунд. 

Краб 
Попросите учащегося лечь лицом вниз на пол и 
приподнять голову, руки и ноги от пола одновременно. 
Постепенно увеличивайте до 30 секунд. 

 



 

Редактировано в мае 2022 г. 

 
Удар 
мула

Основные мышцы тела 

Опуститесь в положение приседа. 
Положите ладони на пол, между коленями. 
Перенесите вес на руки и отведите ноги назад. 

На чет вереньках 
Стоя на четвереньках, можно играть в игры, собирать 
мозаику или читать книгу. 
Вы также можете практиковать равновесие, 
поднимая одну руку или ногу прямо или 
противоположную ногу и руку прямо. 

 
Ст ояние на колене 

Выполняйте действия, такие как бросание, ловля, 
счет, правописание, стоя на колене, а затем 
переходите в полусогнутое положение. 
Повторите с обеими коленями. 
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Равновесие 

Равновесие на одной ноге. 
Чтобы было легче, помогайте 
руками. Сколько секунд вы 
можете удерживать 
равновесие? Какой у вас 
рекорд по времени? 

 
 

Потренируйтесь ходить на 
цыпочках по прямой 5-10 м. 
Затем потренируйтесь ходить 
с пятки на носок вперед. 

 

 

Прыжки: попрактикуйтесь 
прыгать как заяц. Сведите ноги 
вместе и потренируйтесь 
прыгать вперед и назад в 
обруч или через веревку. 

 
 

Встаньте ногой на коробку, 
бросьте и поймайте 
погремушку или мяч. 

 

 

Попытайтесь остановить 
катящийся мяч, 
приближающийся к вам, 
поставив ногу на вершину 
мяча. 
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Равновесие 

Держа мяч ногой проверьте, 
сможете ли вы постучать по 
мячу ногой десять раз, пока ваш 
партнер держит мяч 
неподвижно, катайте мяч 
ступней вперед и назад десять 
раз, десять раз крутите мяч 
ступней. 

 

Попрыгайте на правой ноге и левой ноге. 
Посмотрите, сколько прыжков подряд вы можете 
сделать. 

 

Старайтесь идти по прямой, с пятки на носок. Не 
подглядывать! 

 
 
 
 

Статуи: Сохраняйте 
неподвижность, пока ваш 
партнер осторожно пытается 
сдвинуть вас с места. 



 

Редактировано в мае 2022 г. 

Билатеральная интеграция 
 

Перекресток: Встаньте, удобно расставив 
ноги. Поднимите левое колено вверх и 
коснитесь его правой рукой. Они должны 
соприкасаться от центра тела. Повторите 
с правыми конечностями. Поднимите 
правое колено вверх и коснитесь его 
левой рукой. Сделайте тоже самое, но 
только за спиной. 

 

Прыжки ноги вместе, ноги врозь: Встаньте, ноги вместе, 
колени слегка согнуты, руки в стороны. Прыгайте, поднимая 
руки и разводя ноги в стороны. Приземляйтесь на переднюю 
часть стопы, ноги врозь, руки над головой. Снова прыгайте, 
пока руки и ноги не сойдутся вместе. 

 

Ветряные мельницы Встаньте, удобно расставив 
ноги. Коснитесь правой ступни левой рукой, а 
затем левой ступни правой рукой. 

 

Прыжки-ножницы Поставьте правую ногу впереди, а левую 
сзади. Вытяните правую руку вперед, 
а левую руку — назад. Подпрыгните и 
поменяйте ноги и руки так, чтобы 
противоположная нога/рука были 
впереди. Повторите. Чтобы усложнить 
это упражнение, попробуйте делать 
наоборот. 
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Навыки игры с мячом 
 

  Попросите учащегося бросить мешок с фасолью в 
цель, например, в обруч или коробку? Сначала 
потренируйтесь бросать двумя руками. Сколько раз 
вы попали в обруч? Теперь потренируйтесь 
бросать одной рукой. 

 

Установите стойки ворот на расстоянии 2 метров. 
Сможете ли вы одной рукой перекатить мяч в 
ворота и забить гол? 

 
 

Установите цель, например, обруч или коробку 
слева и справа от вас. Попросите учащегося 
бросать мешочки с фасолью в каждый обруч. 
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Навыки игры с мячом 

Может ли учащийся пнуть мяч и попасть в ворота? Не 
забывайте смотреть на цель, а не на ногу. Увеличьте 
расстояние от цели, чтобы усложнить упражнение. 

 
 

Бросьте и поймайте мешок с фасолью вместе с 
учащимся. Тренируйтесь ловить двумя руками. Не 
забывайте смотреть на цель. Встаньте на расстоянии 
одного метра друг от друга. Сколько может поймать 

учащийся? 

Бросайте друг другу и ловите мяч. Начните с двух 
метров, а затем попробуйте с трех метров. Старайтесь 
не использовать свое тело, чтобы помочь себе 
поймать мяч.  
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Навыки игры с мячом 

Встаньте рядом с учащимся. Бросайте и ловите 
между собой. Делайте небольшой шаг назад 
каждый раз, когда ловите мяч. Старайтесь не 
использовать свое тело, чтобы помочь себе 
поймать мяч. 

 

 

Вместе с учащимся перебрасывайте мяч между 
собой. Начните с одного метра, затем попробуйте 
два и три метра. 

 
 

Попросите учащегося попрактиковаться в 
подпрыгивании и ловле большого надувного мяча 
обеими руками.
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